GESUNDHEI]

Das Mag ann BKK | Ausgabe 1 - April 2022

Gesundheit liegt bei
ung in der Familie. ‘

 Cannabis kann Folgen e Heroi
3 Bonugprogramm 2022

Bertelsmann BKK

AuBergewohnlich in Leistung und Service




Editorial

Liebe Leserinnen
und Leger!

Nach zwei Jahren Pandemie ist zwar das Infektions-

risiko nach wie vor gegeben, das Risiko einer
Uberlastung der Krankenhauser jedoch sehen die
Experten nicht mehr, zumindest fir die Sommer-
monate. Was im nachsten Winter passiert, kann
derzeit niemand vorhersehen. Die kommenden
Wochen bringen aber nun eine Rickkehr zu vielem,
was wir so vermisst haben. GroRe Sport-Events
und Konzerte, Familienfeiern im grofden Kreise,

das ausgelassene Feiern in Clubs und Gastronomie.
Denn hierauf mussten ja gerade die Jlingeren lange
verzichten.

Vor diesem Hintergrund ziehen nun dunkle
Wolken am Horizont auf, die uns allen grof3e
Sorgen machen. Hoffen wir, dass es der
Politik gelingt, einen Weg aus dieser
Krise zu finden. Betroffenen Familien
wilinschen wir an dieser Stelle viel
Kraft. Denn natlrlich haben wir
auch in unserer Solidargemein-
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Thomas Johannwille,
Vorstand Bertelsmann BKK

Mit einem gesenkten
Beitragssatz und dem Motto
~Gemeinsam durchstarten”
sind wir voller Optimismus
ins neue Jahr gestartet.

schaft viele Mitglieder mit Freunden, Familienange-
horigen und Verwandten in der Ukraine. Wer sich
hiervon ablenken mdchte, erhalt in unserem Beitrag
.Leichter gesagt als getan” hilfreiche Tipps rund um
Sport und Bewegung. Empfehlen mochte ich lhnen
auch unser Live-Event zu Meditation und Achtsamkeit
am 26. April.

Und natdrlich haben wir auch im Bereich Medizin und
Versorgung neue Angebote. So missen Sie fir eine
Diagnose eines Hautarztes nicht mehr lange warten.
Stattdessen kdnnen Sie Uber unseren neuen Partner
OnlineDoctor Fotos an einen teilnehmenden Derma-
tologen senden und erhalten innerhalb von zwei Tagen
eine arztliche Empfehlung. Besonders hilfreich kann
dies sein, wenn Sie im Urlaub verweilen.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen trotz allem einen
guten Start in den Frihling

lhr Thomas Johannwille
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Bertelsmann BKK

Kurzmeldungen

Neu: hautarztlicher Rat
durch ,,OnlineDoctor”

Sie sorgen sich wegen eines Hautproblems
und mochten nicht lange auf einen Termin
bei einem Hautarzt warten? Hier hilft Online-
Doctor, der neue Partner der Bertelsmann
BKK, mit dem Angebot einer online
erfolgenden hautérztlichen Untersuchung.

In wenigen Schritten kénnen Sie dort
aus 400 Dermatologen bundesweit
einen Hautarzt auswahlen und online
konsultieren. Innerhalb von maximal
48 Stunden erhalten Sie eine facharzt-
liche Ersteinschatzung und Therapie-
empfehlung flr Ihr Hautproblem.

Viele Hautprobleme waren sehr schnell
geheilt und bedurften auch keiner auf-
wendigen Behandlung, wenn der Patient
nur schnell das Richtige tun wirde. Oft
hilft eine einfache Salbe

So einfach geht’s:

4 Mit Ilhrem Smartphone, Tablet

oder PC wahlen Sie auf
www.onlinedoctor.de/bkk/

bertelsmann-bkk einen Dermatolo-
gen aus, beantworten die Fragen zu
Ihrem Hautproblem und laden drei
Bilder Ihrer betroffenen Hautstelle
hoch. Bei Unklarheiten erfolgt ggf.
eine Ruckfrage des Facharztes.

4 Unabhangig von Ort und Zeit er-
halten Sie innerhalb von maximal
48 Stunden, meist bereits nach
wenigen Stunden, eine fachérztliche
Einschatzung sowie Diagnose des
Hautproblems, eine Therapieemp-
fehlung und bei Bedarf ein Privat-
rezept Uber bendtigte verschrei-
bungspflichtige Arzneimittel.
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oder das Weglassen eines Stoffs, der
eine Allergie auslost. Reine Inforecher-
che im Internet oder das verspatete
Aufsuchen des Facharztes flhrt haufig
gar zur Verschlimmerung und einer lang-
wierigen sowie teureren Behandlung.
Dabei ist eine schnelle und unkompli-
zierte Klarung von Hautproblemen durch
eine Online-Konsultation bei einem Haut-
arzt moglich — ganz einfach mit digitalem
Fragebogen und hochgeladenen Fotos.

Bitte beachten Sie, dass die Kosten
privat verordneter Arzneimittel

nicht von der BKK erstattet werden
konnen. Falls erforderlich, wird Ihnen
das Aufsuchen einer Arztpraxis vor
Ort zur weiteren Untersuchung emp-
fohlen.

Ausblick: zukinftig wird es mog-
lich sein, in einer Online-Behandlung
ein E-Rezept zu erhalten, dessen
Kosten wir dann, wie bisherige Kas-
senrezepte, flr Sie Ubernehmen. Zum
Nachweis, dass Sie bei uns versichert
sind, machen Sie auf der Internetseite
von OnlineDoctor die Ublichen per-
sonlichen Angaben und laden ein Foto
Ihrer Gesundheitskarte hoch. Die In-
anspruchnahme ist fir Sie kostenlos.

Andreas Titlbach, Bereichsleiter
Service und Leistungen bei der
Bertelsmann BKK:

,Die durchschnittliche Wartezeit auf
einen Termin beim Hautarzt betragt
38 Tage. Kostbare Zeit, in der bereits
eine Behandlung nach Online-Konsul-
tation starten kann. Wir bieten unse-
ren Versicherten daher als weiteren
innovativen Mehrwert jetzt die haut-
drztliche Untersuchung per Online-

Konsultation an.”

&

Die Bildbeurteilung ist

bei Dermatologen langst

Praxisalltag und liefert gute
Ergebnisse. Zudem erfreuen sich
digitale Angebote zunehmender
Beliebtheit. Hier lassen sich die
technischen Mdoglichkeiten des Smart-
phones hervorragend mit der arztlichen
Erfahrung zu einem einfachen Angebot
verknlpfen, das lhnen eine schnelle und
ganz individuelle Problemlésung bietet.

Unser Partner bei diesem Angebot ist
die OnlineDoctor 24 GmbH, die bundes-
weit etwa 400 Hautéarzte unter Vertrag
hat. Vielleicht ist sogar Ihre hautarzt-
liche Praxis dabei. Ihren Wunscharzt
kénnen Sie auf der Internetseite aus-
waibhlen.


http://www.onlinedoctor.de/bkk/bertelsmann-bkk
http://www.onlinedoctor.de/bkk/bertelsmann-bkk
https://www.onlinedoctor.de/de/

Bertelsmann BKK

yla/Creation of icons and illustra

m: Lum

Bei welchen Hauterkran-
kungen kann OnlineDoctor
genutzt werden?

Bei OnlineDoctor erhalten Sie professio-
nelle Ersthilfe bei Hautproblemen jeder
Art. Nicht eingeschlossen ist jedoch die
Krebsfriherkennung, die Untersuchung
von Muttermalen sollte daher weiterhin
vor Ort in einer hautarztlichen Praxis
erfolgen, damit eine Untersuchung des
ganzen Korpers erfolgen kann.

Beispiele:

- Abszesse - Insektenstiche

- Akne - Neurodermitis

- allergische - Schuppenflechte
Reaktionen

- Geschlechtskrank-

- Altersflecken heiten (Kratze,

- Ausschlag Feigwarzen,
. Ekzeme im Chlamydien, ...)
Gesicht - Pilzinfektionen
- Glrtelrose - Warzen
- Hagelkérner S U V.M.
Hautarztliche
Krebsfriiherkennung -

gesenkte Altersgrenzen

jetzt in weiteren
Bundeslandern

Gesetzlich Versicherte haben ab 35 Jahren
alle zwei Jahre einen Anspruch auf eine
Friiherkennungsuntersuchung auf Hautkrebs,
das sogenannte , Hautkrebs-Screening”.

Als Versicherter der Bertelsmann BKK
missen Sie nicht bis 35 Jahre warten, um
diese wichtige Untersuchung kostenfrei
Uber die Gesundheitskarte zu erhalten.
Wir bieten die Untersuchung in nahezu
allen Bundeslandern auch vor 35 Jahren
an. Erfahren Sie mehr zur Regelung in
Ihrem Bundesland auf:

www.bertelsmann-bkk.de/hautkrebs

Bertelsmann BKK

Gesenkter Zusatzbeitrag

Mit einem auf 1,0 Prozent abgesenkten Zusatzbeitrag
ist die Bertelsmann BKK ins Jahr 2022 gestartet.
Mitglieder und Bertelsmann profitieren so von einem
iiber Plan erwarteten Uberschuss fiir das Jahr 2021.
Die Beitragssenkung haben Vertreter der Versicherten
und des Unternehmens im BKK-Verwaltungsrat am
6. Dezember in Giitersloh beschlossen.

Martin Kewitsch, Vorsitzender des
BKK-Verwaltungsrats:

~Dem Verwaltungsrat sind Kontinuitat
und Verlasslichkeit wichtig, wir wollen den
Preisvorteil daher fiir zwei Jahre bieten.”

Das Geschaftsjahr 2021 verlief fir die BKK deutlich glinstiger als erwartet.
Durch die Pandemie sind nun schon im zweiten Jahr Kosten niedriger
ausgefallen, zum Beispiel durch nicht durchgeflihrte Operationen oder
Arztbesuche. Entstandene Rlcklagen werden nun Uber einen giinstigeren
Zusatzbeitrag abgeschmolzen.

Von niedrigeren Beitragszahlungen sollen Versicherte und Unter-
nehmen nicht nur 2022 profitieren. Beabsichtigt ist, den Preisvorteil
auch 2023 zu bewahren.

Im Schnitt erheben die gesetzlichen Krankenkassen im laufenden Jahr
einen Zusatzbeitrag in Hohe von 1,3 Prozent. Beitragssenkungen waren
zum Jahreswechsel die Ausnahme.

Verlassen kdnnen sich die Versicherten der Bertelsmann BKK auch auf
ein attraktives Leistungs- und Serviceangebot ihrer BKK. Alle Zusatz-
leistungen, ob Bonusprogramm oder Gesundheitsbudget, bietet die
BKK auch 2022 uneingeschrankt an. Zudem wird die BKK ihre digitalen
Gesundheits- und Serviceangebote ausbauen.

Der Beitragssatz 2022

Die Bertelsmann BKK erhebt 2022 einen Beitragssatz in Hohe von

15,6 Prozent. Dieser setzt sich zusammen aus dem allgemeinen, fir alle
Krankenkassen einheitlichen Beitragssatz in Hohe von 14,6 Prozent und
dem kassenindividuellen Zusatzbeitragssatz in Hohe von 1,0 Prozent
und wird je zur Halfte vom Mitglied und Arbeitgeber getragen. Bei einem
Bruttogehalt in Hohe von 2.500 Euro im Monat betragt die Ersparnis flir
Mitglied und Arbeitgeber je 37,50 Euro im Jahr 2022.
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Bertelsmann BKK

Kurzmeldungen

Ausblick: E-Rezept —Testphase verlangert

Die Testphase fiir das elektronische Rezept ist
verlangert worden - die Ablosung des Papier-
rezepts durch das E-Rezept ist somit nicht wie
geplant zum 1. Januar gestartet. Im Laufe des
zweiten Halbjahrs soll nun das E-Rezept star-
ten. Es kann liber die eigens dafiir entwickelte
App genutzt werden. Patienten konnen aber
auch einen ausgedruckten QR-Code erhalten
und diesen in ihrer Apotheke vorlegen.

Wer bereits die E-Rezept-App installiert hat, kann diese
bereits jetzt in der Grundfunktion nutzen, um ein Rezept zu
scannen und in der Apotheke einzuldsen.

Die NFC-eGK
erkennen Sie
am Kiirzel 6 2.1

e
D Gesundheitskart )

123356

Katharina Muster
Bertelsmann BKK
103725342 A123456789

@ =
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, semistn

Neuer Online-Pflegekurs
~Pflegen bei
Inkontinenz”

Vielen Menschen fallt es schwer, Uber Inkontinenz zu
sprechen. Betroffene und auch die Menschen in ihrem
Umfeld erhalten oft nicht die ndtige Unterstiitzung.
Der neue Online-Kurs ,, Pflegen bei Inkontinenz” richtet
sich daher an alle, die sich in einer Pflegesituation mit
Harninkontinenz mehr Informationen und Unterstit-
zung wlinschen. Experten vermitteln Betroffenen
grundlegendes Wissen Uber Harninkontinenz, wie sie
behandelt werden kann und wo Sie Hilfe bekommen.
Angehorige erhalten praktische Tipps, wie Sie den All-
tag verandern konnen, um die Inkontinenz Betroffener
zu verbessern.

Der Kurs ist ein interaktives E-Learning-Angebot flir
pflegende Angehdrige, ehrenamtliche Pflegende und
alle Interessierten. Sie legen fest, wann, wie oft und
wie lange Sie die Online-Module ansehen mochten.
Damit ist der Pflegekurs unseres Partners Curendo
Ihr idealer Begleiter fir den Pflegealltag zu Hause.
Die Teilnahme ist kostenfrei.

Mehr unter
www.bertelsmann-bkk.de/pflegekurse
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Nur fir weitere Funktionen, wie die Bestellung eines Medikaments bei
einer Apotheke, ist eine Anmeldung in der App mit einer NFC-fahigen
Gesundheitskarte (eGK) und der zugehorigen PIN-Nummer erforderlich.
Wer beides noch nicht hat, kann aus der E-Rezept-App eine entspre-
chende Bestellung an die BKK senden. Fir die Grundfunktionen des
E-Rezepts ist dies aber nicht notwendig. Die Ausgabe einer PIN durch
die BKK setzt jedoch voraus, dass eine Identifikation des Nutzers mit
der aktuell glltigen eGK stattgefunden hat. Derzeit ist dies personlich
in unserer Geschéftsstelle oder als Nutzer der elektronischen Patienten-
akte (ePA) im Rahmen der Registrierung maoglich. Ausblick: Weitere
Verfahren wie die Zustellung und Identifikation an der Haustir oder

ein digitales Identverfahren auRRerhalb der ePA sollen folgen, stehen
aktuell aber noch nicht zur Verfligung. In der kommenden Ausgabe

der Gesundheit werden wir Uber Fortschritte berichten.

Mehr unter:
www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de
www.bertelsmann-bkk.de/erezept

Elektronische

Patientenakte

(ePA) erweitert .( /

Zum 1. Januar wurde die ePA um neue Funktionen erweitert. Fur jedes ein-
zelne in der ePA abgelegte Dokument lassen sich nun Leseberechtigungen
erteilen: Sie entscheiden zielgerichtet, welche Daten Sie Arzten oder Klini-
ken zur Verfligung stellen. Dariiber hinaus kénnen Sie lhre Arztpraxis bitten,
die Angaben vom Impfpass, vom Mutterpass, der Untersuchungshefte fir
Kinder oder des Zahnbonushefts in der ePA zu speichern.

Zudem konnen Sie die BKK aus der ePA heraus beauftragen, eine Aufstel-
lung Uber in Anspruch genommene Leistungen in die ePA zu speichern. Die
Daten liegen mit einer zeitlichen Verzdgerung von bis zu neun Monaten vor
und umfassen Daten der vorausgegangenen sechs Jahre — eine Versiche-
rung bei der Bertelsmann BKK vorausgesetzt. Auch ist es jetzt moglich, dass
die eigene ePA durch personliche Vertreter gefiihrt wird. Das ist beispiels-
weise bei Pflegebedurftigen von Vorteil, die die ePA selbst nicht bedienen
konnen.

Hintergrund: Um wichtige Befunde und Diagnosen immer griffbe-
reit zu haben, konnen gesetzlich Krankenversicherte eine elektronische
Patientenakte (ePA) als App auf ihnrem Smartphone nutzen. Gesundheitsda-
ten wie Arzt- oder Laborberichte kdnnen so von Praxen oder Kliniken oder
dem Inhaber der ePA in der ePA gespeichert werden. Der Inhaber der ePA
kann dann bei Bedarf anderen Arzten oder Kliniken gezielt den Zugriff auf
einzelne Dokumente ermaglichen.

Mehr unter: - - www.bertelsmann-bkk.de/epa


http://www.bertelsmann-bkk.de/pflegekurse
http://www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de/
http://www.bertelsmann-bkk.de/erezept
www.bertelsmann-bkk.de/epa
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Kinderkrankengeld:
Tipp: Folgen Sie : zusatzlicher Anspruch verlangert
ung auf \nstagram! @

Der fUr die Zeit der Pandemie erweiterte Anspruch
auf Kinderkrankengeld (KIKG) wird nun auch im Kalender-
jahr 2022 fortgefihrt. Danach besteht fir jedes Kind ein
Anspruch auf KIKG langstens fir 30 Arbeitstage, fur
Alleinerziehende langstens fir 60 Arbeitstage. Bei
mehreren Kindern besteht der Anspruch fir bis zu
65 Arbeitstage, flr Alleinerziehende fiir

bis zu 130 Arbeitstage.

Schon gewusst? Die Bertelsmann BKK finden
Sie auch bei Instagram! Bleiben Sie immer
auf dem Laufenden mit den aktuellsten News
Ihrer BKK sowie unseren
niitzlichen und inspirierenden
Tipps rund um das Thema Ge-
sundheit. Einfach abonnieren
und nichts mehr verpassen.

lbrigens: Bei Facebook, Twitter, Linkedin
und YouTube sind wir auch fur Sie da.

Telemonitoring bei
- Herzinsuffizienz

: Seit Anfang des Jahres ist die Fernliberwachung von Herzpatien-
S ‘“ e im Kmn\(el\haUG ten in den Leistungskatalog der gesetzlichen Krankenversicherung
an (4 eﬂ v aufgenommen. Mit der digitalen Methode werden kontinuierlich
Uberg

gemessene Vitalparameter wie Herzschlag oder Blutdruck aus-
gewertet, ohne dass die Patienten daflr zum Arzt oder in die
Klinik missen. Herzschrittmacher oder externe Apparate wie Blut-
druckmessgerate lUbermitteln die Messergebnisse digital an ein
Telemedizinisches Zentrum, das die Daten automatisiert prift und
bei auffalligen Werten Alarm schléagt. Innerhalb von 48 Stunden
kdnnen so relevante Abweichungen der Herzfunktion erkannt und
die Therapie angepasst werden.

Diese neue Leistung kommt unmittelbar im Anschluss an
eine stationdre Krankenhausbehandlung flr Patienten in
Frage, deren Pflege (z. B. hausliche Krankenpflege oder
Kurzzeitpflege) nicht oder nur unter erheblichem Aufwand
maglich ist und die bisher keinen oder nur den Pflegegrad 1
haben. Der Anspruch auf Ubergangspflege im Krankenhaus
besteht fir langstens zehn Tage je Krankenhausbehandlung
und findet in dem Krankenhaus statt, in dem man direkt
zuvor auch behandelt wurde.

Zweitmeinung Arbeitsunfahigkeits-
vor Operation an bescheinigungen
der Wirbelséaule werden digital

Die elektronische Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung
Arzte, die zu einer Operation an der Wirbelsaule raten, (eAU) ist zum Jahresanfang gestartet. Damit entféllt
sind seit diesem Jahr dazu verpflichtet, ihre Patienten fur krankgeschriebene Arbeitnehmer vielerorts

Uber ihren Rechtsanspruch auf eine Zweitmeinung zu bereits die Weiterleitung der Krankmeldung an die

informieren und nétige Unterlagen fir den Zweitmeiner Krankenkasse. In nicht allen Praxen hat dies jedoch
zusammenzustellen. Durch eine zweite arztliche reibungslos funktioniert, so dass dort bis zum Ende
Meinung sollen zu hohe Zahlen bei bestimmten plan- des Jahres noch Ersatzbescheinigungen ausgestellt

baren ,,mengenanfalligen” Eingriffen verringert werden. werden kénnen. Bitte reichen Sie diese weiter an

die BKK, zum Beispiel ganz einfach und portofrei
mit der Bertelsmann BKK-App.
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Aktuelles

Gesund groB werden
im digitalen Zeitalter

Im vergangenen Jahr hat die

Bertelsmann BKK die beiden betriebs-

nahen Kitas ,Villa Kunterbunt” und

WVilla Sonnenschein” mit dem Praven- /
tionsprogramm ,,ECHT DABEI” unter- I

stitzt.

Ay

Mitmachen und
etwas Gutes tun

Es steht fir mehr bildschirmfreie echte Zeit, die fir die
Kinder einen Gewinn an Kompetenzen im realen Leben
bedeutet und die Basis fir eine selbstbestimmte und ver-
antwortungsbewusste spatere Mediennutzung nahelegt.

Gemeinsam mit Bertelsmann Sport & Gesund- Kernmodule des Programms waren eine Fortbildung far

heit initiiert die Bertelsmann BKK auch in diesem die Erzieherinnen gnd gin infgrmativer lEIternnachmittag:.
Jahr die ,Fit for Work“-Aktion. Als Highlight fand in beiden Kitas das Mitmach-Theaterstiick

.Heut'" ist so ein schoner Tag” statt. Der frohliche ,Herr
Tag” vom Heilbronner Kindertheater Radelrutsch vermittelte
den Kindern mit lebendigen Spielen, Liedern und Mitmach-
elementen, dass es viele spannende Alternativen zum Bild-
schirm gibt, und wie wichtig echte Freundschaften sind.

Vom 1. Mai bis zum 31. Juli 2022 kénnen alle Bertelsmann
Mitarbeiter wieder aktiv Kilometer sammeln und damit
etwas Gutes tun — ob fir die Umwelt, die eigene Gesundheit
oder den guten Zweck im Rahmen einer Spendenaktion.
Alle Informationen zur Teilnahme unter:

www fitforwork-bertelsmann.de Tipp fiir Eltern:
. . 4 Im Eltern-Medienratgeber von ECHT DABEI erfahren
Tipp: neu in diesem Jahr Sie, welche Auswirkungen Mediennutzung haben kann,
4 Aktion findet erstmalig weltweit statt wie Medien in welchem Alter wirken und was Sie tun

. . o konnen, um Medienstress im Alltag zu vermeiden:
4 Teamfunktion zur Bildung von Teams mit bis zu 9

sechs Kollegen www.echt-dabei.de/fuer-eltern

Veranstaltungstipp: vy 21, August
,Gutersloh lauft” = N

Am Samstag, den 27. August feiert nach zwei Miriam Wigand, BKK Team
jahriger Corona-Pause die alljahrliche Lauf- und Gesundheitsmanagement:

Familienveranstaltung , Giitersloh lauft” im ) R B
Giitersloher Stadtpark ihr Comeback. . Wir wollen den Teamspirit starken. Fiir den

BeFit Firmenlauf suchen wir daher haupt
Die Mischung aus Sport, Wellness, Gesundheit und begeis sdchlich Dreier Teams, die sich z. B. mit ihrem
terten Zuschauern lockt jedes Jahr viele motivierte Laufer Abteilungsnamen anmelden kbnnen. Aber
an — von den kleinen Bambinis bis hin zu ambitionierten auch Einzelpersonen kénnen gerne an den
Laufern. Als Partner des Events Ubernehmen Bertelsmann Start gehen. Dartiiber hinaus ist nattirlich auch

Sport und Gesundheit sowie die Bertelsmann BKK die Start eine individuelle Teilnahme am Sommer
gebUhren flr alle Bertelsmann Laufer/ Walker und nicht bei abendlauf (9,2 Kilometer) méglich.”
Bertelsmann tatige BKK Versicherte. Im Mittelpunkt der

Veranstaltung stehen der BeFit Firmenlauf und die BeFit Mehr unter:

Walking Runde — beide Uber 4,6 Kilometer — sowie der » www.bertelsmann-bkk.de/termine
Sommerabendlauf Gber 9,2 Kilometer. » www.guetersloh-laeuft.de
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Aktuelles

Bertelsmann BKK unterstutzt Pravention von Essstorungen

Essstorungen zahlen im Kindes- und Jugendalter zu den haufigsten chronischen Gesundheitsproblemen:
Laut Robert Koch-Institut zeigen fast 20 Prozent der Elf- bis 17-Jahrigen einzelne Symptome eines gestdrten
Essverhaltens. Hauptbetroffene sind Méadchen und junge Frauen, obwohl sich in den vergangenen Jahren
auch zunehmend Jungen und Méanner in Behandlung begeben.

Die Grinde fir die Entwicklung einer Essstorung sind grundsétz-
lich sehr individuell und oft vielfaltig. Insbesondere Jugendliche
lassen sich in unserer heutigen Zeit jedoch schnell von Schén-
heitsidealen und unrealistischen Vorstellungen der Gesellschaft
leiten, die bei ihnen Essstérungen hervorrufen kénnen. Der
zunehmende massenmediale Einfluss sowie die anhaltende
Corona-Pandemie verstarken diese Situation enorm.

Das Projekt , bauchgefihl” soll Essstorungen durch Informatio-
nen und Sensibilisierung vorbeugen beziehungsweise dem Voran-
schreiten der Erkrankung entgegenwirken. Die Betriebskranken-
kassen in Ostwestfalen-Lippe (OWL) richten sich mit dem Projekt
seit Dezember 2021 an weiterflihrende Schulen in OWL.

Denn: Je {riiher eine Sencibilisierung
fiir das Thema erfolgt, desto hoher
sind die Erfolgsaussichten, einer
Essstirung langfristig vorzubeugen,

Zentrales Element ist ein vielseitiges Unterrichtsprogramm fir
die Jahrgadnge sechs bis neun, bestehend aus zehn Unter-
richtssequenzen, Projektimpulsen sowie ansprechenden
Ubungen, ergénzt durch Elternabende, Gesundheitstage

und Beratung fur Lehrkrafte und Betroffene. Damit

Lehrer teilnehmender Schulen das Unterrichtskon-

zept umsetzen kénnen, erhalten sie 2022 eine dazu-

gehdrige Fortbildung mit Basiswissen zum Thema
Essstorungen und der Pravention dieser im schuli-

schen Kontext.

Als besonderes Projekthighlight wird unter allen teilnehmenden
Schulen eine Konzert-Lesung von ,, Musik trifft Roman:
Batomae & Das Madchen aus der 1. Reihe"” verlost. Bei der
Lesung lassen die Autorin Jana Cramer und der Musiker David
Miiller alias Batomae Szenen des autobiografischen Romans
mit dem Soundtrack des Buchs und einzelnen Coversongs
verschmelzen. Die Schiler werden durch die Geschichte zu
einer intensiven Auseinandersetzung mit den Themen Selbst-
wert, Freundschaft, Essstorungen, Mobbing und Liebe einge-
laden und haben im Anschluss die Moglichkeit, mit den
Klnstlern ins Gesprach zu kommen.

Jana Cramer &
David Miiller

Uber ,.bauchgefiihl*

In

Die Praventionsinitiative ,bauchgefiihl” wurde von den
Betriebskrankenkassen ins Leben gerufen. Konzipiert wurde
sie durch die Team Gesundheit Gesellschaft fiir Gesundheits-
management mbh und ist heute eine Gemeinschaftsinitiative
der Verbande der Betriebskrankenkassen. Dariiber hinaus
sind in den einzelnen Bundeslandern zahlreiche Ministerien
und andere Institutionen Partner und Mitinitiatoren.

Mehr Informationen unter: = www.bkk-bauchgefuehl.de
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Bewegung

Rudern ist gut fiir die Gelenke. Wer langfristig dabeibleiben wiill,
muss aber die Ruhe auf dem Wasser schatzen. Sonst verliert er den
Spald daran - und irgendwann auch die Motivation.

Mediziner sind sich einig:
Bewegung hilft uns, die Muskeln,
Gelenke und Knochen bis ins
hohe Alter gesund zu halten.

Manche Sportarten konnen bereits bestehende Leiden sogar lindern.
Das Problem: Viele Menschen haben Schwierigkeiten, sich zu
motivieren. Doch es gibt einige Tricks. Der Sportpsychologe

Dr. Ralf Brand verrat sie.



Bewegung

" n Koomemhon mit
GEO W\SS‘EN GESUNDHENT

Lesen Sie das Interview
= " mit Dr. Brand auf den
~ folgenden Seiten.

Zur Percon

Prof. Dr. Ralf Brand,
Jg. 1971, erforscht seit
vielen Jahren, wie es
Menschen gelingt, sich
dauerhaft fir Sport zu
motivieren. Und warum
dies manchen schwerer
fallt als anderen.



Bewegung

Herr Professor Brand, Arzte raten bei
Gelenkproblemen oft zu Bewegung.
Doch vielen Betroffenen fillt es schwer,
das zu befolgen.

Ein aktiver Lebensstil lasst sich eben nicht verschrei-
ben. Eine Tablette kann ich wie nebenbei einnehmen.
Aber meinen Alltag und meine Gewohnheiten zu
andern, das ist anstrengend: Es kostet Zeit, aktiv zu
sein und Sport zu treiben, ich muss mich immer wie-
der neu motivieren, etwas zu tun, was ich davor nicht
mochte. Und wenn ich bei manchen Bewegungen
dann auch noch Schmerzen versplre oder deren Auf-
treten beflirchte, muss ich noch grofiere Willenskraft
aufbringen als andere.

Dabei kann doch Bewegung dazu
beitragen, spéater nicht noch starker
unter Gelenkschmerzen zu leiden.

Diese Einsicht allein motiviert aber die wenigsten
Menschen. Manchen féllt es leicht, Vorsatze zu fas-
sen und ihr Leben mit grofder Disziplin danach aus-
zurichten. Sie kédnnen sich schon allein dadurch zum
Sport antreiben, dass sie sich die gesundheitlichen
Vorteile von vermehrter Aktivitat vor Augen fuhren.
So zu handeln, ist gut und vernlnftig, erfordert aber
ein hohes Malf3 an Selbstkontrolle. Wer nicht glaubt,
diese Kraft am Ende eines Arbeitstags aufzubringen,
sollte versuchen, sich anders zu motivieren.

Wie kann das gelingen?

Wir fhlen Antrieb vor allem flr solche Handlungen,
die mit unserem Selbstbild und Wertesystem Uberein-
stimmen. Wer sich bewegen will, sollte die Aktivitat
daher mit etwas verbinden, das ihm grundsétzlich
wichtig ist.

Zum Beispiel?

Ein Ubungsprogramm bei Knie- oder Hiiftproble-

men sollte ich nicht allein mit dem Ziel absolvieren,
meine Gelenke schmerzfrei bewegen zu kdnnen —
als Familienmensch kdnnte ich mir stattdessen vor
Augen halten, dass ich so langer aktiv am Familien-
leben teilhaben kann, an gemeinsamen Wanderungen
oder Radtouren. Es geht dann nicht mehr nur um
meine Gelenke: Es geht dann um mich.

Wie kann man Menschen zu mehr Aktivitat
antreiben, die kaum Freude an Bewegung
empfinden?

Ich wirde diese Vorbehalte ernst nehmen und
gemeinsam die Vor- und Nachteile einer Verhaltens-
anderung besprechen. Wenn ich mich darauf ein-
stelle, welche Aspekte von Sport mir vielleicht nicht
so viel Spalk machen werden, kann ich mir Uberlegen,
wie sich diese Nachteile abmildern lassen. Gerade
wenn jemand &dufert, dass ihm beim Sport der Spaf}
fehlt, hat er vielleicht noch zu wenige Bewegungs-
formen ausprobiert und die passende noch nicht
gefunden. Viele haben ja beim Thema Bewegung

seit ihrer Kindheit immer nur FuRball, Schwimmen
oder Leichtathletik im Kopf.

Was ist schlecht daran?

Diese Menschen verbinden Sport emotional oft mit
einem ungeliebten Schulfach oder dem Ritual der
demtigenden Teamaufstellung, bei dem sie stets

als Letzter gewahlt wurden. Sport ist deshalb vor
allem bei Menschen negativ behaftet, die in ihrer
Kindheit und Jugend einen eher altmodischen, an
Fertigkeiten orientierten Sportunterricht erlebt haben.
Daher fehlt es ihnen oft an Vorstellungskraft, wie viele
unterschiedliche Bewegungsangebote es inzwischen
gibt — und was ihnen beim Sport letztlich eine positive
Emotion verschaffen kann. Womaglich entdecken sie,
dass es ihnen Spafd macht, in Gesellschaft aktiv zu
sein. Manchen fillt es leichter, ihre Ubungen zu absol-
vieren, wenn sie sich wahrend des Sports mit ande-
ren Aktiven unterhalten. Andere dagegen fuhlen sich
dann wohl, wenn sie einmal ganz bei sich sind und
spuren, wie der Kérper warm wird, wie die Muskeln
ihre Arbeit verrichten.

Wer cich bewegen will, sollte die
Aktivitat daher mit etwas verbinden,
das ihm grundsitzlich wichtig ist.



Es geht also darum, eine Bewegungsform fiir
sich zu finden, bei der sich ein gutes Gefiihl
einstellt.

Ja, denn solche Empfindungen sind die besten Motivato-
ren. Wichtig ist daher: Jeder Anfanger sollte sich die Zeit
nehmen, mehrere Sportarten auszuprobieren. Niemand
sollte sich auf Dauer dem Walking verschreiben, wenn
ihm diese Form der Bewegung nicht zusagt. Ein Arzt
empfiehlt ja selten eine konkrete Sportart — vielmehr
geht es meist darum, auf gelenkschonende Weise fur
mehr Bewegung im Alltag zu sorgen. Und die meisten
Menschen erkennen schnell, woran sie Freude haben.

Angenommen, ich habe die passende
Sportart gefunden: Was hilft mir dabei,
mich im Alltag immer wieder dazu
aufzuraffen, sie auch auszuiiben?

Eine bewahrte Moglichkeit besteht darin, sich nicht nur
ein Ziel zu setzen, sondern auch eine Strategie zur Rea-
lisierung dieses Ziels zu entwickeln — Wissenschaftler
sprechen da von , Implementierungs-Intentionen”.

Das bedeutet zum Beispiel: Ich mache kleine Plane,
konkretisiere mein Vorhaben. Ich entschlie3e mich
nicht nur, ganz allgemein Sport zu treiben, sondern ich
entscheide auch, wann, wo und gegebenenfalls mit
wem dies geschehen soll. Etwa: Ich gehe nachsten
Dienstag um 17 Uhr mit meinem Freund zum Walken.
Falls es regnet, gehen wir tags darauf um die gleiche
Zeit. So wird aus einer Absicht ein Vorsatz.

Ein Vorsatz, der es einem schwieriger macht,
sich doch noch zu driicken?

Genau. Es hat sich herausgestellt, dass solche Mini-
Planungen ein Uberaus gutes Mittel sind, um Menschen
in Bewegung zu bringen. Wenn ich die Moglichkeit habe,
auf Grundlage eines Vorsatzes zu beurteilen, ob ich etwas
getan oder nicht getan habe, dann lasst mir das weniger
Auswege. Ein weiterer guter Ratschlag: Erzdhlen Sie

Ihre Vorsatze weiter. Berichten Sie Ihrem Partner, lhren
Freunden davon, dass Sie jetzt sportlich aktiv werden
wollen. Dann wird es Ihnen schwerer fallen, lhren Vorsatz
nicht in die Tat umzusetzen.

Bewegung

Entwicklung von positiven
Getiihlen nach anfinglicher
Uberwindung.

Gibt es weitere Tricks?

Kleinigkeiten kénnen entscheidend sein. Wenn ich
vorhabe, abends ins Fitness-Center zu gehen, packe
ich am besten schon morgens die Tasche und stelle
sie in den Flur. Komme ich dann nach einem Tag im
Biro nach Hause, stolpere ich zwangslaufig Gber

die gepackte Sporttasche, erinnere mich wieder an
den Vorsatz — und Uberlege nicht lange. Steht keine
Tasche dort, ist es ganz menschlich, nach einem an-
strengenden Tag das Vorhaben einfach zu vergessen.
Das heil3t also: Schaffen Sie sich Erinnerungsstitzen!

Ein anderes Beispiel: Vielen hilft es, Merkzettel zu
schreiben und sie an den Spiegel zu kleben, ins Porte-
monnaie, ans Armaturenbrett. Letztlich sind solche
Stltzen machtige situative Ausloser, die dazu flhren,
dass Vorsatze umgesetzt werden.

Stellen sich - etwa beim Schwimmen -
irgendwann positive Gefiihle ein,
selbst wenn es in den ersten Wochen
arge Uberwindung kostet?

Ja, das kommt durchaus vor. Manchen Menschen
geht es sogar bereits nach kurzer Zeit so, weil sie
etwas durchhalten, was ihnen eigentlich erst einmal
keinen Spald macht. Der Grund: Ein Teil unserer
Psyche beschaftigt sich damit, die Art, wie wir
denken, mit dem, was wir tatsachlich tun, in Uber-
einstimmung zu bekommen. Das hei3t: Wenn Sie
regelmaRig zum Schwimmen gehen, dann drangt es
Sie geradezu danach, sich selbst zu erklaren, warum
Sie das eigentlich machen. Man kommt dann durch-
aus schnell an einen Punkt, an dem man sich sagt:
So schlecht ist das Schwimmen offenbar gar nicht.
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Bewegung

U Fub ojef
(a\mn Rad.

Wie viel Aktivitat
wiirden Sie Sport-
einsteigern mit Gelenk-
problemen empfehlen?

Ich sage allen, die vorhaben, mit
regelmalRigem Sport zu beginnen:
Setzt eure Erwartungen und An-
sprliche nicht zu hoch an. Es geht
ja vor allem darum, eine Form
der korperlichen Betatigung zu
finden, die Freude bereitet und
die Gelenke nicht Uberfordert.
Das bedeutet in aller Regel:
Man sollte die Intensitat zu-
nachst ausgesprochen niedrig
halten. Fur jemanden, der
lange Zeit kaum kérperlich

dem Fahrrad statt dem Auto
zum Einkaufen zu fahren. Und
doch handelt es sich auch

Betatigung. Wer damit beginnt,
wird in den ersten Tagen sicher
auch schon Muskelkater verspt-
ren. Mitunter rate ich jemandem,
der sich nach langer Zeit wieder
mehr bewegen will, sogar dazu, an-

fangs Uberhaupt keinen Sport zu treiben.

Wieso das?

Sehr haufig sind Menschen, die sich mehr bewe-

gen wollen, Ubermotiviert: Sie muten sich viel zu viel zu,
versuchen beispielsweise, eine halbe Stunde am Stlick zu
laufen. Dies fuhrt in aller Regel dazu, dass das Ergebnis
eben nicht so ist wie erhofft: Man fihlt sich mide, die
Beine tun weh, es kostet mehr Zeit und Kraft als erwartet.
Also gilt es zu verhindern, dass sich jemand Ziele setzt,
die zwangslaufig zu Frustration und Missbefinden flhren.
Stattdessen wirde ich Uberlegen, welche Aktivitaten, die
etwas mit Sport zu tun haben, anfangs in den Alltag einge-
baut werden koénnen.

Woran denken Sie da?

Wenn Sie mit dem Auto zur Arbeit fahren: Stellen Sie es
auf dem hintersten Parkplatz ab, damit Sie jeden Morgen
finf Minuten FuRweg zum Biro haben. Wenn Sie den Bus
nehmen: Steigen Sie nicht an der nachstliegenden Halte-
stelle ein, sondern stehen Sie zehn Minuten friher auf und
gehen Sie zu Ful? zur Gbernachsten. Wenn Ihre Gelenke
es zulassen, nehmen Sie die Treppe statt den Fahrstuhl,
vor allem auf dem Weg nach oben. Oder: BeschlieRen Sie,
zukUnftig alle Telefongesprdche im Stehen zu fihren. Es
kénnen ganz einfache Dinge sein. Ihre Muskulatur und ihr
Kreislauf werden — gerade, wenn Sie auf niedrigem Niveau
anfangen — unmittelbar darauf reagieren.
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aktiv war, ist es oft schon eine
Herausforderung, haufiger mit

dabei um eine Form sportlicher

Wie lange sollte man dieses Minimal-
pensum einhalten?

An das Treppensteigen gewohnt man sich konditionell
innerhalb von zehn Tagen. Fir langere FuBmarsche
braucht es oft bis zu vier Wochen. Entscheidend ist es,
ein Bewusstsein daflir zu schaffen, dass Sie Uberhaupt
in der Lage sind, in lhrem Alltag aktiv zu sein — ohne
dass es schmerzt, Atemnot oder starkes Schwitzen
verursacht.

Weil sonst wieder Unlust aufkommt?

Man muss sich klarmachen: Menschen, die sehr lange
kérperlich inaktiv waren, fihlen sich wahrend der sport-
lichen Aktivitat schnell unwohl. Das heif3t, wer sich mit
einer bestimmten Intensitdat bewegt, kommt mitunter
bald in einen Bereich, in dem es erst einmal keinen
Spal mehr macht. Dann kann die Uberzeugung, dass
Sport gut und richtig ist, noch so stark sein: Wenn die
Bewegung nur mit unangenehmen Geflhlen verbunden
ist, stehen die Chancen schlecht, dass der Betroffene
konsequent dabei bleibt.

Weil er sich stets tiberwinden muss?

Richtig. Wenn Sie dagegen Freude an etwas empfinden,
dann machen Sie es einfach. Da missen Sie gar nicht
Uberlegen. Sie setzen sich aufs Rad, fahren los und mer-
ken womaoglich erst dann, dass es regnet. Wer aber je-
des Mal eine lbergrofRe Willenskraft mobilisieren muss,
dem konnen sich jederzeit neue Hindernisse in den Weg
stellen. Etwa: Heute regnet es, da gehe ich erst gar
nicht vor die Tr.

Wie wichtig sind Erfolgserlebnisse?

Entscheidend ist: Erfolg sollte nicht an fremde Anspri-
che geknlpft sein — sondern das Erreichen eines selbst
gesteckten realistischen Ziels bedeuten. Dann kann
dies in der Tat ein wichtiger Motor sein. Auch hier gilt:
Stecken Sie die Ziele nicht zu hoch, sonst bleiben die
Erfolgserlebnisse aus, der Frust verscharft sich. Man-
cher war 20 Jahre lang sportlich nicht aktiv und nimmt
sich vor, bereits nach sechs Monaten einen Walking-
Halbmarathon zu absolvieren. Von einem solchen Vorha-
ben rate ich dringend ab. Weitaus sinnvoller ist es, sich
kleine Pléne fur die nahe Zukunft zu machen. Und stolz
darauf zu sein, wenn man sie umgesetzt hat.

Diirfen Patienten Schmerzmittel nutzen, um
sportlich moglichst aktiv bleiben zu kénnen?

Das muss der behandelnde Arzt bewerten, niemand
sollte von sich aus zu Medikamenten greifen. Schmerz
ist ein Warnsignal des Korpers — es ware fahrlassig,
diese Botschaft ohne medizinische Riicksprache einfach
zu unterdriicken. Ich kann mir aber Falle vorstellen, bei
denen ein Mensch etwa von einer langen Wanderung
mit Freunden emotional derart profitiert, dass der Arzt
so ein Verhalten vielleicht einmal vertretbar findet.



Soll man sich selbst belohnen?

NatUrlich. Selbstbelohnung ist etwas GroRartiges und in
ihrer Wirkung nicht zu unterschétzen, nutzen Sie dieses
Instrument unbedingt. Sagen Sie sich etwa: Wenn ich es
schaffe, an diesem Dienstag um 17 Uhr den Sportkurs
zu besuchen, dann belohne ich mich damit, dass ich am
Mittwoch ins Kino gehe. Die Belohnungen sollten aber
natlrlich gut ausgewahlt sein: Wenn Sie sich zum Sport
motivieren, weil Sie fit und schlank sein wollen, und sich
dann eine Sahnetorte genehmigen, passt dies nicht so
gut ins Konzept.

Haben es Menschen einfacher, die als Kinder
viel Sport getrieben haben?

Ohne Zweifel ist sportliche Aktivitat in jungen Jahren die
beste Voraussetzung fur lebenslangen Bewegungseifer.
Das heif3t: Selbst Menschen, die etwa berufsbedingt im
Alter zwischen 25 und 35 eine lange Episode von Inak-
tivitat erleben, haben eine wesentlich bessere Chance,
wieder in einen bewegten Lebensstil hineinzufinden,
wenn sie bereits zu Kindes- und Jugendzeiten korperlich
aktiv waren. Denn was erhalten bleibt, ist hdufig die Er-
innerung, dass man es kann. Und vor allem: dass einem
Bewegung Freude bereitet hat. Diese Assoziation mit
etwas Positivem wirkt nach, erleichtert es einem, wieder
anzuknlpfen.

Sollte der gesundheitliche Nutzen von Sport
schon in der Schule starker in den Mittel-
punkt riicken?

Nein, auf keinen Fall. Ich finde es geradezu fatal, dass

in immer mehr Bildungsplanen das Thema ,Gesund-
erhaltung” eine grof3e Rolle spielt. Es tut dem Sport und
den Menschen nicht gut, dass korperliche Aktivitat viel-
fach nur noch mit Fitness und Gesundheit in Verbindung
gebracht wird. Wir lesen jede Woche neue Meldungen
dartber, welche Verhaltensweise das Leben verkirzt
oder verlangert. Es hilft aber Uberhaupt nicht, wenn ich
Sport schon in der Schule nur als etwas wahrnehme,
das ich meiner Gesundheit zuliebe austibe.
Es gibt viele andere gute Grlinde.

Sportliche Aktivitat in
jungen Jahren ist die
beste Noraussetzung
fiir lebenslangen
Bewegunggseifer.

Quelle Interview: Rainer Harf und Sebastian
Witte fiur GEO WISSEN GESUNDHEIT.
Abdruck mit freundlicher Genehmigung der
Gruner + Jahr GmbH, Hamburg.

Bewegung

Welche meinen Sie?

Ein gut gemachter Sportunterricht in der Schule ist ein
Lern- und Erfahrungsfeld auf vielen unterschiedlichen
Ebenen. Man kann ihn beispielsweise so arrangieren,
dass er vielleicht nur geringe Auswirkung auf die Fitness
hat — weil er wenig anstrengend ist —, die Kinder aber
stattdessen etwa bei Gruppenspielen lernen, wie wichtig
es ist, aufeinander achtzugeben. In der Schule sollten
Menschen auf vielfaltige Weise zu lebenslangem Sport-
treiben ermuntert und befahigt werden.

Es geht also stets um die Freude an der
Bewegung?

Richtig, vor allem anfangs — zumal die gesundheitlichen
Effekte, die mit Sport verbunden sind, nie unmittelbar
spulrbar sind. Fur die Motivation eines Menschen gibt es
keinen ungunstigeren Ratschlag als diesen: Reif? dich
zusammen und treibe regelmaéfig Sport, dann wirst du in
20 Jahren vielleicht weniger Schmerzen verspiren. Das
ist psychologisch hochst unklug: In ferner Zukunft bleibt
etwas Negatives aus, wenn ich daflr jetzt viel Kraft und
Zeit investiere — und mich gewissermalien viele Jahre
lang durchbeile.

Was ware eine psychologisch sinnvollere
Aussage?

Folgende zum Beispiel: Wenn du jetzt Sport treibst, dann
besteht die Moglichkeit, sofort etwas daraus mitzuneh-
men — weil du eine Sportart gefunden hast, die dich vom
ersten Training an belohnt. Und sei es nur, dass du bei
dem schonen Wetter heute noch 20 Minuten draufden
warst. Dann stehen die Chancen um ein Vielfaches bes-
ser, dass sich das Verhalten des Betreffenden auch wirk-
lich verandert. Und zwar dauerhaft. Dass dies langfristig
auch der Gelenkgesundheit dient, ist dann eine hochst
willkommene Nebenwirkung.
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Ratgeber

Im Schlaf regenerieren wir Korper und
Geist, verarbeiten Erlebtes und tanken

neue Kraft fir mehr Ausgeglichenheit "
und Leistungsstarke im Alltag.
Doch was macht guten Schlaf aus?
Und wie schlaft Deutschland eigentlich?
Laut einer Umfrage im Auftrag des Lebens » Griinde fir den negativen Einfluss auf das
mittelverbands Deutschland (AK NEM) schlaft Einschlafverhalten bzw. auf die Schlafqualitat
die Mehrheit der Deutschen gut und flhlt
sich ausgeschlafen. Das beinhaltet auch, dass beruflicher Stress I 23 %
wir in der R_egel auf_ausrelchend Nachtschlaf emotionaler Stress I 20 »
kommen: Sieben bis acht Stunden soliten ‘
es sein, was immerhin mehr als die Halfte gesundheitliche Probleme I 38 %
der Burger tatsachlich regelmaRig erreicht. - .
Geflhlt ist das allerdings den meisten zu finanzislleielugy I 20 % :
wenig. Denn mehr als jeder Dritte gibt an, flr Emahrung (z. B. Alkohol, Koffein) [l 10 %
das eigene Empfinden zu kurz zu schlafen. : i
kleine Kinder B 0%
Schlafbedingungen (z. B. Larm [ 38 %
Schafe zahlen? Oft nicht nétig von auBen oder Temperatur)
Immerhin: Ebenfalls die Mehrheit schlaft
problemlos ein. Uber 50 Prozent sinken weild nicht / k. A. . %
binnen kurzer Zeit ins Land der Traume,
zwei Drittel empfinden den Schlaf als qua
litativ gut bis sehr gut. Woran aber liegt es, » Wie bewerten Sie Ihre durchschnittliche
dass das Ubrige Drittel Einschlafprobleme Schlafqualitat (nachtliches Aufwachen, Unruhe)?
hat? Hier spielt das Gedankenkarussell eine
wichtige Rolle: Wer Stress in der Familie, der guter Schlaf (netto) I 67 %

Beziehung oder dem Job hat, findet deutlich

Ich schlafe in der Regel gut 9
schwerer die erholsame Ruhe des Schlafs. . 18%

Auch Corona Sorgen spielen seit Beginn der Ich schlafe in der Regel eher gut GGG /0 %,
Pandemie hier mit hinein. Aber auch andere
externe Faktoren wie Larm oder Hitze kénnen schlechter Schlaf (netto) I

sich negativ auswirken.
Ich schlafe in der Regel schlecht [INNENIEGE 24 %

Ich schlafe in der Regel I 7%
eher schlecht
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| Lichtschutz

Ob es nun Jalousien, Vorhédnge, Rollladen oder die klassi-
schen Fensterldden sind — nutzen Sie sie. Obwohl Sie nach
dem Aufstehen und Liften gern das Tageslicht hereinlassen

durfen, sollten Sie vor dem Verlassen lhrer Wohnung oder

Ihres Hauses alles wieder gut schlieRen. So halten Sie in

der warmen Jahreszeit die schwiile Luft und vor allem die
Sonne davon ab, fir aufgestaute Hitze zu sorgen, wenn
Sie abends heimkommen.

2 Setzen Sie auf Stabilitat

Wichtigste Basis fur Ihren tiefen und wohltuenden
Schlaf ist - bei jeder Temperatur — das Bett. Neben
einer nicht Uber zehn Jahre alten Matratze sollte der
Lattenrost nicht zu billig sein, sondern stabil und lh-
rem Koérpergewicht angemessen. Allergiker achten
auf richtige Materialien der Fllung in Kissen und
Bettdecken.

J Wasser fassen
Bedenken Sie, dass Sie nachts bis zu einem
halben Liter Flussigkeit verlieren. Die \Wasser-
flasche am Bett ist daher sehr empfehlenswert,
damit Sie nachts nicht aufstehen, durch die
Wohnung tappen oder das Licht anmachen
(und dabei richtig wach werden) missen.

Ubung
Die folgende Ubung kann helfen, sich zu
entspannen und in den Schlaf zu finden -
auch und gerade wahrend stressigen Zeiten
und atzender Pandemie.

Legen Sie sich auf eine Matratze. Beobach-
ten Sie ein paar Atemaziige lang lhren Atem,
nehmen Sie wahr, wie der Bauch sich hebt
und senkt; im steten Wechsel. Ziehen Sie
dann beim Ausatmen ein Knie mit der
gegengleichen Hand zum Bauch und at-
men Sie durch die Lippen langsam sowie
gelost aus. Beim Einatmen das Bein abstel-
len. Gegengleich Uben; jede Seite zwei- bis
viermal. Bleiben Sie entspannt liegen und
splren nach, was sich geandert hat. Wie
geht es jetzt lnrem Ricken, der angenehm
gedehnt wurde? Hat sich die Ausatmung
verlangert? Kénnen Sie jetzt besser loslassen
und entspannen?

9 Tipps

fiir mehr gesunden Schlaf

4 Warmduscher sein

Ehe Sie ins Bett gehen, génnen Sie sich gern noch eine
Dusche, um SchweifR und Staub des Tages fortzuspii-
len? An sich eine prima Idee. Achten Sie jedoch darauf,
dass Sie das Wasser nicht zu kalt aufdrehen, sonst regt
es unfreiwillig lhren Kreislauf an und macht vor dem
Einschlafen noch einmal wach! AuRRerdem ziehen sich
durch die Kalte des Wassers lhre Blutgefafie unter der
Haut zusammen, was zur Folge hat, dass |hr Kérper noch
schneller ins Schwitzen gerét. Die logische Empfehlung:
lauwarm duschen oder fir eine gute Viertelstunde ein
Wannenbad in Kérpertemperatur nehmen. Da kénnen Sie
dann auch beruhigende atherischen Ole wie Lavendel
oder Melisse hinzufligen.

9 Wenig essen

Falls Sie all das beachtet haben, hier zum Schluss noch
die weise Ernahrungsregel fiir den regenerierenden
Schlaf: Essen Sie abends wie ein Bettler, dann kénnen
Sie sich morgens auf das Friihstiick eines Kénigs
freuen! Nichts zu Fettiges, aber auch nicht zu viel
Rohkost — die macht dem Magen Arbeit! Wer seiner
Verdauung und seinen Organen nachts Ruhe zur
Erholung lasst, der kommt morgens wesentlich fitter
aus den Federn.

Stock.com: Khosrork/akinbostanci
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Gesundheit

Cannabis kann Folgen

Besonders gefihrdet sin¢
litersloher Suchtmediz

Die Bundesregierung plant die Freigabe von
Cannabis. Mit nur einem Satz im Koalitionsvertrag
kiindigen SPD, Grine und FDP eine radikale Zasur
der deutschen Drogenpolitik an: ,Wir flihren die
kontrollierte Abgabe von Cannabis an Erwachsene
zu Genusszwecken in lizenzierten Geschéaften
ein.” Das Ziel: die Qualitdt von Cannabis kont-
rollieren und den Jugendschutz gewahrleisten.
Doch genau das bezweifeln Arzte. Einhellig warnt
deshalb eine breite Front aus Medizinern vor der
Legalisierung.

Beliebtheit

Cannabis ist in Deutschland die beliebteste ille-
gale Droge, mit steigender Tendenz, wie Untersu-
chungen der Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung zeigen. Demnach haben 25 Prozent
aller Jugendlichen bereits Cannabis konsumiert.
Die Zahl entspricht einer Verdopplung der Zahlen
in nur zehn Jahren. Haufiger konsumiert werden
nur die legalen Suchtmittel Tabak und Alkohol,
jedoch mit sinkender Tendenz.

Konsumverhalten

Arzte rechnen fest damit, dass in Folge einer Can-
nabis-Freigabe der Konsum stark zunehmen wird.
Studien aus Landern, in denen Cannabis bereits
legalisiert wurde, zeigen, dass der Konsum nicht
nur bei Erwachsenen zunimmt, sondern auch

bei Jugendlichen. Nach Angaben der Kinder- und
Jugendarzte, -psychiater und -psychotherapeuten
werden die politischen Bestrebungen zur Legali-

intergrund

sierung deshalb auf dem Ricken von Kindern

und Jugendlichen ausgetragen. Alle Vorséatze, die
Legalisierung mit Jugendschutz zu verbinden,
haben sich laut der Berufsverbande in Landern mit
legalem Zugang zu Cannabis als Illusion erwiesen.

Deshalb sprechen sich auch Suchtmediziner
gegen eine Freigabe aus. ,Eine Legalisierung sen-
det ein falsches Signal, denn Cannabis ist nicht
harmlos, sondern eine Einstiegsdroge und ein
hochwirksames Suchtmittel”, erklart der GUters-
loher Suchtmediziner Ulrich Kemper. Aus seinem
Alltag als Chefarzt der Bernhard-Salzmann-Klinik
in GUtersloh weilR Kemper, dass viele seiner Pati-
enten mit Abhangigkeitserkrankungen bereits als
Jugendliche das erste Mal Cannabis konsumiert
haben. , Suchtprdvention zeigt Effekte, wenn sie
auf eine strikte Angebotsreduzierung zielt, denn
je verflgbarer Suchtmittel sind, desto haufiger
werden sie konsumiert.” Die angestrebte Entkri-
minalisierung kénne auch ohne Legalisierung er-
zielt werden. , Das ist wichtig, da aktuell unnétig
Menschen zu Straftdtern gemacht werden.”

Um Sucht und andere Folgen durch Cannabis-
Konsum, aber auch von Tabak und Alkohol zu
verhindern, rat Kemper zu mehr Jugendarbeit.

,Die Ausweitung von Bildungs- und
Freizeitangeboten sowie die Starkung
der Schulsozialarbeit sind die beste
Suchtprévention.”

Die neue deutsche Bundesregierung will Cannabis in ihrer vierjahrigen Amtsperiode legalisieren.
Im Koalitionsvertrag zwischen SPD, Griinen und FDP heil3t es: ,Wir fiihren die kontrollierte
Abgabe von Cannabis an Erwachsene zu Genusszwecken in lizenzierten Geschaften ein.

Dadurch wird die Qualitat kontrolliert, die Weitergabe verunreinigter Substanzen verhindert und
der Jugendschutz gewahrleistet. Das Gesetz evaluieren wir nach vier Jahren auf gesellschaftliche

Auswirkungen.

Der neue Drogenbeauftragte der Bundesregierung, Burkhard Blienert (SPD), hat dies wie folgt
kommentiert: ,,Unser Ziel ist, die Gesundheit der Konsumenten zu schiitzen, Kinder und Jugend
liche vom Konsum fernzuhalten, den Schwarzmarkt trockenzulegen”. Erwartungen an eine rasche
Legalisierung von Konsum und Anbau dampft er. ,Das Thema ist extrem komplex und voller
Fallstricke , so Blienert. ,Das ist kein Gesetz, das man so einfach aus dem Armel schiitteln kann.
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dheitliche Gefahren

n birgt der Konsum von Cannabis laut Kemper
dliche und Erwachsene. , Das unterschatzen
ch viele, insbesondere die Politiker, die die Legali-
erung planen. Die haben wahrend des Studiums
vielleicht einmal gekifft und das gut vertragen, doch
der Gehalt des Cannabis-Wirkstoffs THC hat sich in
den vergangenen Jahren massiv verstarkt”, erklart
Kemper. Die Folgen beobachtet der Suchtmediziner
seit Jahrzehnten.

Vor 30 Jahren litten 100 Prozent der
Patienten in Drogenentzugskliniken an
Heroinabhangigkeit, heute leiden 50 Pro-
zent an Cannabis-Abhéngigkeit und viele
nehmen zuséatzlich Amphetamine.”

Mit Cannabis konnen sich Konsumenten laut Kemper
,genauso aus dem Leben schielRen wie mit Heroin".
. Das sind erschitternde Bilder, die zeigen, dass
Cannabis keine weiche Droge ist, sondern dhnliche
Folgen haben kann wie Heroin."

Bereits der einmalige Konsum von Cannabis ist laut
Kemper mit Risiken verbunden. Bei Menschen,

die regelmaRig kiffen, kdnne es auch zu schweren
gesundheitlichen Problemen kommen. ,Besonders
hoch ist das Risiko flir psychische Erkrankungen, vor
allem Psychosen.”

Jugendliche setzen sich zudem der Gefahr dauerhaf-
ter Hirnschéaden aus. ,, Das menschliche Gehirn ist

erst zwischen dem 21. und 25. Lebensjahr ausgereift.

Cannabis-Konsum in Pubertat und Adoleszenz
geféhrdet diesen Prozess, denn es kann zu EinbuRen
der Gehirnleistung und Intelligenz kommen." Zudem
leiden Kiffer laut Kemper haufig am amotivationalen
Syndrom, das durch Lethargie und Interesselosig-
keit gekennzeichnet ist. ,Betroffene brechen haufig
Schule oder Ausbildung ab und bekommen einfach
nichts mehr hin.”

Abgabe an Kranke

Im Gegensatz zur Freigabe von Cannabis als Freizeit-
droge befiirworten viele Arzte eine Ausweitung der
Abgabe von Cannabis als Medizin fiir Kranke. ,Arzte
kénnen Cannabis bereits als Medizin verordnen, die
in Apotheken ausgegeben wird. Das sollte Kranken
auch nicht vorenthalten werden”, sagt Kemper.

. Die Vergabe von medizinischem Cannabis recht-
fertigt jedoch keine generelle Freigabe. Auch jeder
Kranke, der Morphin benétigt, erhélt es, ohne dass
es fur alle freigegeben wurde.” Sollte die Bundes-
regierung Cannabis entgegen den Protesten von
Arzten tatsachlich legalisieren, fordert Kemper die
Abgabe in Apotheken und nicht wie geplant in
lizenzierten Geschéften. ,, Apotheker sind Teil der
Daseinsvorsorge und kennen sich mit der kontrollier-
ten Abgabe von mitunter geféhrlichen Stoffen aus.
Zudem waéren Apotheken im Gegensatz zu Cannabis-
Shops nicht von mdéglichst vielen Kaufern abhangig.

Tipp:

Gesundheit

Mutter-/Vater-Kind-Kur zu
Suchtverhalten in der Familie

Die Schwerpunktkur richtet sich an Vater,
Miitter oder Kinder von Suchtkranken.

Es sind hierbei alle Formen von sichtigem Verhalten eingeschlossen, sowohl stoffbe-
zogene (z. B. Alkohol, Drogen, Medikamente) als auch nicht stoffliche (z. B. Spielsucht,
Internetsucht, Kaufsucht). Das Zusammenleben mit einem suchtkranken Angehdrigen
bringt starke seelische, korperliche sowie soziale Belastungen und fihrt oftmals zu einem
sogenannten ,co-abhangigen” Verhalten der Mitbetroffenen. Nicht nur das Leben des
Slchtigen, sondern auch das der Angehdrigen wird zunehmend von der Sucht bestimmt.

4 Betroffene lernen, den Kreislauf Abhingigkeit/Co-Abhingigkeit zu erkennen,
und aus dieser Erkenntnis heraus, die fiir sie sinnvollen Konsequenzen zu ziehen.

Quelle Interview: Autorin Carolin Nieder Entgelmeier,
Fotograf: Andreas Friicht. Abdruck mit freundlicher

Mehr Informationen zu Mutter-/Vater-Kind-Kuren unter:
www.bertelsmann-bkk.de/familie oder personlich in der Kundenberatung unter:
Fon 05241 80-74000 (Montag-Freitag, 08:00-17:00 Uhr).

Genehmigung , Neue Westfélis
Der Text ist urheberrechtlich ge:
dung nur mit schriftlicher Genet
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https://www.bertelsmann-bkk.de/familie

Bewegung

bonusprogramm 2022

Mit unserem Bonusprogramm bieten
wir lhnen auch in diesem Jahr wieder
vielfaltige Méglichkeiten, lhren gesunden
Lebensstil durch einen Bonus von uns
belohnen zu lassen.

Unser Bonusprogramm besteht wie im Vorjahr aus
dem Aktiv-Bonus und dem Vorsorge-Bonus. Mit bis
zu 50 Euro Aktiv-Bonus belohnen wir |hre gesund-
heitssportliche Aktivitat. Zum Beispiel die aktive
Mitgliedschaft in Fitnessstudio oder Sportverein.

Far junge Familien interessant: Dazu gehoren auch
die Ruckbildungsgymnastik, Eltern-Kind-Turnen und
Babyschwimmen. Mit dem Vorsorge-Bonus belohnen
wir lhre medizinische Vorsorge, z. B. Friherkennungs-
untersuchungen oder Schutzimpfungen.

Jetzt die Bertelomann BKK-App

downloaden und installieren

Laden im
[ App Store

JETZT BEI
}’ Google Play

So dokumentieren Sie lhre Aktivitaten -

ganz einfach per App

Nutzen Sie die Bertelsmann BKK-App, um lhre Aktivitdten so einfach
wie moglich zu erfassen. Fotografieren Sie lhre Teilnahmebelege und
die lhrer Angehdrigen mit Inrem Smartphone und Ubertragen Sie die
Belege einfach und unkompliziert an die BKK. Hierzu missen sich
Ihre Angehdrigen nicht separat anmelden oder registrieren. Haben
Sie keinen anderweitigen Nachweis fir |hre Aktivitdten, steht lhnen
unser Bonus-Vordruck zum Download zur Verfligung. Einfach aus-
drucken, ausfillen und bestatigen lassen und ein Foto davon in der
Online-Geschéaftsstelle hochladen. Den Vordruck finden Sie ganz
einfach unter: > www.bertelsmann-bkk.de/bonus

Wie erhalte ich meine Auszahlung?

Dokumentieren Sie |hre Bonusaktivitaten jeweils nach Erhalt der
Bestatigung Ihres Arztes oder Kursleiters etc. Lassen Sie sich dann
in den ersten drei Monaten des neuen Jahres |hren Bonus auszah-
len. Ein Klick in der App genlgt. Andernfalls zahlen wir hnen lhren
Bonus ab April automatisch aus. Viel Erfolg!

Mehr zu den bonusfahigen Aktivitdten unter:
www.bertelsmann-bkk.de/bonus



www.bertelsmann-bkk.de/bonus
https://www.bertelsmann-bkk.de/bonus

Bewegung

Bertelcmann
Sport und Gesundheit

mit neuen Kurgen

Ein aktiver Lebensstil wirkt sich positiv ¥ Neben Online-Sportkursen, die auch von auerhalb der Region
auf Gesundheit und Leistungsfahigkeit aus: Gtersloh gebucht werden kénnen, finden sich Qutdoor-Sport-
insbesondere in der Zeit der Pandemie. arten wie Walking und Laufen, aber auch ein Intervalltraining
Stress wird abgebaut, die Fitness verbes- und Aquakurse im neuen Programm. Da der Schutz der Teil-
sert und das Wohlbefinden gesteigert. nehmer und Kursleiter weiterhin oberste Prioritit geniefRt, wird
Bertelsmann Sport und Gesundheit bietet das Kursangebot flexibel an die jeweilige pandemische Situation
daher von Ende April bis Ende Juni wieder angepasst.

ein vielfiltiges Angebot von Gesundheits-

und Entspannungskursen fiir Bertelsmann- 4 Fir Bertelsmann-Beschaftigte sind die Kurse bei einer Teilnahme-

Beschiftigte und BKK-Versicherte an. quote von zwei Dritteln der Termine kostenfrei, fir alle im Schicht-
dienst reicht ein Drittel aus. Anderweitig beschéaftigte BKK-Versi-
cherte erhalten fir ihre Teilnahme an einem zertifizierten Kurs eine
Bescheinigung, die zur vollen Erstattung von zwei Kursen bei der
BKK eingereicht werden kann.

Tipp: Reichen Sie diese einfach
Information und Anmeldung unter: ﬁber Jie BGT{Q‘GMA’\"\ BKK"APP
) www.bertelsmann-sport-und-gesundheit.de ein und dokumentieren Sie
Weitere Kursangebote mit BKK Zuschuss: |hre Teilnahme GUCh ghiCh
) www.bertelsmann-bkk.de/kursdatenbank im BKK'BOHUGPYOGYAMM.

Tipp: Balloon Live-Event
_ Dienstaq, 26.04.2022 von 17:30-18:30 Uhr

)

@ ’ Meditation und Achtsamkeit — ,Wie sie uns helfen
konnen, Stress loszulassen und zufriedener zu leben”
mit Dr. Boris Bornemann

Dipl.-Psychologe und Neurowissenschaftler Dr. Boris Bornemann prasentiert per
Zoom-Ubertragung wissenschaftliche Erkenntnisse dazu, wie Achtsamkeit hilft,

uns selbst besser zu verstehen und Stress loszulassen. Er erklart, wie wir durch
Anregung des eigenen Firsorgesystems zufriedener und gestinder leben kénnen.
Dr. Bornemann wird dazu kleine praktische Ubungen anleiten und Fragen beantwor-
ten. Abschlief3end gibt er einen kurzen Einblick in die Balloon-App und wie sie helfen
kann, Achtsamkeit und Meditation systematisch zu erlernen.

Mehr Gber Balloon unter:
www.bertelsmann-bkk.de/
balloon

Anmeldung zum Event per QR-Code
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Bertelsmann BKK

Jahresvergutungen
Bezuge der Vorstande

Nachfolgend informieren wir Giber das Gehalt des
Vorstands der Bertelsmann BKK im Jahr 2021 und
tiber die Gehalter der Vorstande der Verbande, denen
die Bertelsmann BKK angehort.

Vorstand der Bertelsmann BKK

Das Gehalt ist mit dem Verwaltungsrat vereinbart und vom Bundesamt fir
Soziale Sicherung genehmigt. Die Grundvergltung betrug 149.357 Euro,
der variable Bezug (abhéngig vom Grad der Zielerreichung) 25.455 Euro. Ein
Dienstwagen, der auch privat genutzt wird, steht zur Verfligung. Der geld-
werte Vorteil in Hohe von 5.309 Euro wird versteuert. Fur die Betriebsrente
wurden 629 Euro aufgewendet, fur die private Unfallversicherung 53 Euro.

BKK-Landesverband Nordwest

GrundvergUtung Vorstand (Angaben wegen Vorstandswechsel gesplittet):
61.200 Euro (Jan.—Apr.), 122.000 Euro (Mai-Dez.). Die Versorgung entspricht
beamtenrechtlichen Regelungen (B 4 BBesO), 6.667 Euro (Mai-Dez.).

Der Zuschuss zur privaten Altersvorsorge betragt 1.000 Euro (Jan.—Apr.).

Ein Dienstwagen steht zur Verfligung, auch privat. Der geldwerte

Vorteil wird versteuert. Leasingkosten 1.038,83 Euro (Jan.-Apr.), bzw.
7.084,48 Euro (Mai-Dez.). Ab Mai gelten zudem als Regelungen fir den
Fall der Amtsenthebung/-entbindung die auf3erordentliche Kiindigung bzw.
bei Fusionen die automatische Beendigung mit Ablauf des dritten folgen-
den Kalendermonats.

Spitzenverband Bund der Krankenkassen

Grundvergltung Vorstandsvorsitzende 262.000 Euro, stellvertretender
Vorstandsvorsitzender 254.000 Euro und Vorstandsmitglied 250.000 Euro,
Hinsichtlich der Versorgungsregelung wurden flr die Vorstandsvorsitzende
49.260 Euro aufgewendet, fir den stellvertretenden Vorstandsvorsitzenden
71.952 Euro und flr das Mitglied 29.763 Euro.

Der Verwaltungsrat der Bertelsmann BKK
hat nachfolgende Satzungsnachtriage
beschlossen. Das Bundesamt fiir Soziale
Sicherung hat die Nachtriage genehmigt.

Nachtrag 41:

Der Beitragssatz zur Umlageversicherung U2
zum Ausgleich der Kosten bei Mutterschaft
und Beschaftigungsverboten von Schwangeren
steigt zum 1. Oktober 2021 auf 0,45 Prozent.

Nachtrag 42:

Der Beitragssatz zur Umlageversicherung U1
zum Ausgleich der Kosten bei Arbeitsausfallen
aufgrund von Krankheit (Entgeltfortzahlungskos
ten) sinkt zum 1. Januar 2022 auf 1,9 Prozent.

Nachtrag 43:
Der kassenindividuelle Zusatzbeitragssatz sinkt
zum 1. Januar 2022 auf 1,0 Prozent.

Die Satzungsnachtrage im Wortlaut und die
vollstandige Satzung ersehen Sie auf unserer
Internetseite unter:

» www.bertelsmann-bkk.de/satzung

Eine vollstandige Ubersicht der Beitragssatze
erhalten Sie unter:
» www.bertelsmann-bkk.de/beitragssaetze

Impressum: Herausgeber: Bertelsmann BKK, Carl-Miele-Str. 214, 33311 Giitersloh, www.bertelsmann-bkk.de - Redaktion: Christian Radtke (V. i. S. d. P) - Bildnachweise: siehe einzelne Seiten - Grafische

Gestaltung, Druckvorstufe: DSG1 GmbH, www.dsg1.de - Druck, Vertrieb: KKF-Verlag - Projektidee: SDO GmbH, www.sdo.de - Erscheinungsweise: dreimal jéhrlich - Bezugsquelle: direkt bei der Bertelsmann BKK -

s/ANi_Ka

Vorsa Im.

com:

Bezug: Je Haushalt wird nur ein Exemplar versandt. Hierzu wird bei Adress- und Namensgleichheit automatisch ein Empfanger geloscht. Fir Ehepaare mit abweichenden Nachnamen steuern wir auf Wunsch eben-
falls ein Magazin aus. Kontakt: 05241 80-74000 oder service@bertelsmann-bkk.de - Zum Zweck der besseren Lesbarkeit wird in der Regel auf die geschlechtsspezifische Schreibweise verzichtet. Personenbezogene
Bezeichnungen sind somit geschlechtsneutral zu verstehen - Redaktionsschluss dieser Ausgabe: 28.02.2022

22 GESUNDHEIT - 2022-1


http://www.bertelsmann-bkk.de/satzung
http://www.bertelsmann-bkk.de/beitragssaetze
https://www.bertelsmann-bkk.de
http://www.dsg1.de
http://www.sdo.de
mailto:service@bertelsmann-bkk.de

Ernahrung

* Backblech (etwa 40 x 30 cm)
- Backpapier

Hefeteig

= 400 g Weizenmehl

- Y2 Wirfel Hefe, frisch (alternativ Trockenhefe)
* 1 TL Zucker

-1 TL Salz

* 250 ml lauwarmes Wasser

+ 3 EL Olivendl

Gemiisebelag

- etwa 100 g grline Spargelstangen
(5 Stlick je etwa 20 g)

+ 100 g Zucchini

- etwa 1 Mohre (orange oder violett)

* 3 — 4 Mini-Paprikaschoten
(gelb, rot und orange)

- etwa 10 kleine Cocktailtomaten (bunt)
- Radieschen

Focaccia-Garden

Auf einem leckeren Fladenbrot wachst dank Krautern und
viel Gemiise ganz schnell ein bunter Blumengarten heran.
Ein echtes Highlight fiir die erste Grillparty.

- etwa 1 mittlere rote Zwiebel
+ etwa 3 EL Olivendl
= 2 — 3 EL Kurbiskerne

* gemischte Krauter
(z. B. Rosmarin, glatte Petersilie)

- Sesam- oder Mohnsamen
- etwa 1 TL grobes Meersalz

Menge: ergibt etwa 12 Stlck
Technik: etwas Ubung erforderlich
Dauer: bis 40 Minuten

Hefeteig Gestaltung der Focaccia-Blumenwiese

Mehl in eine Rihrschissel geben und Hefe draufbrockeln.
Ubrige Zutaten hinzufiigen und alles mit einem Mixer
(Knethaken) zunachst auf niedrigster, dann auf hochster
Stufe in etwa 5 Minuten zu einem glatten Teig verarbeiten.
Den Teig an einem warmen Ort zugedeckt so lange gehen-
lassen, bis er sich sichtbar vergrof3ert hat. Die Wartezeit
nutzen, um das Gemdse vorzubereiten.

‘ Backblech mit Backpapier belegen. Den gegangenen Teig auf
leicht bemehlter Arbeitsflache nochmal kurz durchkneten, zu
einem Rechteck (etwa 25 x 35 cm) ausrollen und auf das Back-
blech legen. Backofen vorheizen: Ober-/Unterhitze etwa 200° C.

z Den flachen Teig mit etwa 2 EL Olivendl bepinseln.
Aus dem Gemiise eine bunte Blumenwiese legen:
Spargel und Zucchini eignen sich z. B. als Wiese, Graser

Gemiicebelag

Die Spargelstangen waschen, im unteren Drittel
schalen, langs halbieren oder vierteln. Zucchini
waschen und in schmale Streifen schneiden.
Mohre schalen. Paprika, Tomaten und Radieschen
waschen und putzen. Zwiebel abziehen. Das
Gemuse in nicht zu diinne Scheiben schneiden.

und Blumenstiele. Flr die Blumen aus dem bunten Gemuse
die Bluten und aus den Kirbiskernen die Blatter gestalten.
Lassen Sie der Fantasie freien Lauf. Das Gemise mit etwas
Ol bestreichen. Verzieren Sie abschlieRend die Focaccia mit
den Krautern, Mohn- und Sesamsamen und bestreuen die
Focaccia mit Meersalz.

3 Die Focaccia nochmal 15 Minuten gehen lassen — dann-
backen (mittlere Schiene / Backzeit: etwa 25 Minuten) und.
anschlieftend auf einem Kuchenrost etwas abkihlen lassen.

© Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG; istock.com: Savushkin/Alina Galieva/Ani_Ka



Anzeige

Tipp lhrer Bertelsmann BKK:

Bei der Bertelsmann BKK erhalten Sie den
gesetzlichen Leistungskatalog und darlber
hinaus viele von der BKK beschlossene
Mehrleistungen flr lhre Gesundheits-
vorsorge, wie unser Bonusprogramm, das
Gesundheitsbudget, zuséatzliche Vorsorge-
untersuchungen fir Schwangere und
Kinder, Reiseimpfungen und vieles mehr.
Mochten Sie dartiber hinaus lhren Kranken-
versicherungsschutz gezielt ergdnzen,
empfehlen wir Ihnen die Angebote unseres
Kooperationspartners Barmenia.

Unser konkreter Vorschlag
zur Optimierung lhres
Gesundheitsschutzes heute:

Auf www.extra-plus.de finden
Sie die passende Absicherung fiir
lhre Gesundheit:

> Mehr Reisen - Zusatzschutz fur Urlaubsreisen
ins Ausland

> Mehr Licheln Zahnschutz, Zahnerhalt
und Zahnersatz

> Mehrin besten Hianden Erstklassige
Leistungen bei einem Krankenhausaufenthalt &

{ Barmenia
> Mehr Gesundheit - Absicherung fiir Brille, ' EINFACH. MENSCHLICH.
Vorsorgeuntersuchungen, Naturheilverfahren
und Verdienstausfall

> MehrfiirSie Weitere Zusatzversicherungen als
Erganzung zur gesetzlichen Krankenversicherung
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